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Verzehrsfähiger Anteil von Lebensmitteln 

Wenn ich 1 kg Muscheln koche, wie kann ich dann den Anteil der Schalen berücksichtigen? 

In der Regel sind die Lebensmittel im BLS so hinterlegt, dass die Nährwerte der puren 

verzehrsfähigen Lebensmittel hinterlegt sind (sofern nicht anders angegeben, z.B. „mit 

Küchenabfall“, „mit Knochen“, „mit Haut“).  

Kauft man also ein 1kg Muscheln mit Schale, muss man den verzehrsfähigen Anteil 

recherchieren/ermitteln und damit arbeiten. Entweder gibt man dann direkt nur diesen Anteil als 

Menge im Rezept ein (z.B. 200g) oder man berücksichtigt den verzehrsfähigen Anteil mit dem Feld 

„Verzehrt%“ z.B. 1000g Muscheln – 20 Verzehrt% 

Richtwerte für den Verzehrbaren Anteil 

Fisch 
Verzehrbarer Anteil 

in Prozent 
Fleisch und Fleischprodukte 

Verzehrbarer 

Anteil in Prozent 

Aal 76 Knochen (für Suppe)* 5 

Brathering 92 Rippchen (mit Knochen)* 50 

Bückling 71 Suppenhuhn* 50 

Makrele 69   

Muscheln* 20-30   

Salzhering 43   

Quellen 

aid - Auswertungs- und Informationsdienst für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten (Hrsg.): AID 

Special Monica-Mengenliste. Bonn, 1991 

*Schätzwerte gemäß Kochbüchern 

 

Verwendung des Feldes Verzehrt% 

Wie kann ich berücksichtigen, wenn von einer Zutat nicht alles verzehrt wird? Z.B. ein Teil in der 

Pfanne bleibt, oder etwas in Öl frittiert wird? 

Hier können Sie gut mit dem Feld Verzehrt% arbeiten. Wenn Sie z.B. in Fett braten und ein Teil davon 

in der Pfanne zurückbleibt, geben Sie den tatsächlich konsumierten Teil in Prozent ein. Um den Anteil 

gut abschätzen zu können, finden Sie Daten unter dem Punkt „Fettaufnahme bei der Zubereitung“. 

Das Feld eignet sich auch, um z.B. Reste von der Salatmarinade, die in der Schüssel zurückbleiben, zu 

berücksichtigen. 
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Auskochen von Zutaten 

Wie kann ich die Nährwerte von Lebensmitteln berücksichtigen, die mitgekocht, aber dann wieder 

entfernt werden? 

Grundsätzlich wird bei der Nährwertberechnung in nut.s davon ausgegangen, dass alle Zutaten zur 

Gänze verzehrt werden. Im Rahmen der Verlustberechnung bei der Nähwertberechnung von 

Rezepten werden einerseits zubereitungsbedingte Verluste (Zerstörung/Ausschwemmung, etc.) 

einzelner Nährstoffe berücksichtigt, andererseits die Konzentrationsveränderung der Nährstoffe 

durch Aufnahme von Wasser (Quellen) oder Wasserverluste (z.B. Verdunsten beim Kochen). 

Manche Zutaten werden allerdings nur kurz mitgekocht und dann wieder aus der Speise entfernt 

(z.B. Lorbeerblatt, Knochen etc.). Aufgrund er fehlenden Daten, ist es derzeit nicht möglich, exakt zu 

errechnen, welche Nährstoffe in die fertige Speise übertreten und welche nicht. Je nach Zweck der 

berechneten Rezepturen gibt es hier unterschiedliche Zugänge, wie man diese Zutaten 

berücksichtigen kann bzw. schließlich zu einem Rezept mit realistischen Nährwerten gelangt. 

Variante 1: Nutzen des Feldes „Verzehrt %“ 

Sie können bei jeder Zutat eines Rezeptes über das Feld „Verzehrt %“ angeben, wie viel Prozent 

davon letztendlich tatsächlich verzehrt werden. Besonders geeignet ist dieses Feld etwa, um zu 

berücksichtigen, wie viel eines eingesetzten Bratfettes tatsächlich in der Mahlzeit verblieben ist. 

Beispiel: Sie wiegen das Frittierfett vor und nach der Zubereitung und errechnen so die Verzehrt%. 

Näherungsweise kann diese Funktion aber auch für oben beschriebenes Problem verwendet werden. 

Für Haushaltsrezepte verwenden manche Kunden z.B. 5% um die Menge der ausgekochten 

Nährwerte zu berücksichtigen, wenn eine Zutat nur mitgekocht jedoch nicht verzehrt wird (z.B. 

Suppengemüse). Nachdem natürlich nicht alle Nährstoffe gleichmäßig ausgekocht werden, birgt dies 

natürlich eine gewisse Ungenauigkeit, die bei der Berechnung von Haushaltsrezepten dennoch 

akzeptabel erscheint, besonders, wenn es hps. darum geht, Speisen zu aromatisieren (z.B. Lorbeer). 

Variante 2: Verwendung fertig hinterlegter Produkte/Rezepte 

Gerade, was diverse Brühen betrifft, stellt sich die Frage, ob man genauere Nährwerte erhält, wenn 

man ein Rezept zwar mit genau gewogenen Zutaten aber sehr vage mit geschätzten Verzehrsprozent 

errechnet. Hier könnte es auch eine Alternative sein, mit fertig in der Nährwertdatenbank zu 

findenden Produkten zu arbeiten (Gemüsebrühe, Fleischbrühe etc.).  

Größten Einfluss auf die Nährwerte haben hier in der Regel der Fett- und der Salzgehalt. Sofern Sie 

die Speisen selbst zubereiten, können Sie diese z.T. vorab wiegen (Öl bei Gemüsebrühe), um hier 

möglichst genaue Ergebnisse zu erzielen.  

Variante 3: Nährstoffanalyse 

Sollten Sie die Nährwerte eines Produktes für eine Deklaration benötigen, das im wesentlich auf 

„Auskochen“ basiert, ist es empfehlenswert, die Hauptnährstoffe analysieren zu lassen. 

Hinweis: Es ist derzeit eine wissenschaftliche Publikation von deutschen WissenschafterInnen in 

Planung, die sich dem Thema „Auskochen“ widmet. Sobald es hierzu genauere Daten gibt, werden 

wir diese gerne in nut.s integrieren. 

Variante 4: Vernachlässigbare Nährwerte 

Wenn Lebensmittel als Ganzes nur zum Aromatisieren mitgekocht und anschließend wieder entfernt 

werden, gehen in der Regel kaum relevante Nährstoffe in das Gericht/das Produkt über (z.B. 
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Zimtrinde, Gewürznelken, Holunderblüten). Diese können für die Berechnung der Hauptnährstoffe 

ignoriert werden. 

 

Vorquellen Gelatineblätter 

Wie viel Wasser muss ich berücksichtigen, wenn ich Gelatineblätter vorab einweiche? 

Zum Binden von 500ml Flüssigkeit werden von Dr. Oetker 5 Blatt Gelatine (8,5g) empfohlen oder 9 g 

Gelatinepulver. 

Üblicherweise werden Gelatineblätter in lauwarmen Wasser eingeweicht und danach ausgedrückt. 

Bei Gelatinepulver wird empfohlen die 9g in  6 EL Wasser (ca. 60ml) aufzulösen. Es ist daher davon 

auszugehen, dass für das Einweichen von Gelatineblättern, 10-11g Wasser pro Blatt im Rezept 

veranschlagt werden können. Diese können als eigene Zutat im Rezept angeführt werden. 

 

Salzaufnahme beim Kochen 

Wie viel Salz nehmen Nudeln durch das Kochwasser auf? 

Man kann davon ausgehen, dass eine zubereitete pikante Speise in unseren Breitengraden als 

„wohlschmeckend“ wahrgenommen wird, wenn sie ca. 1% Salz enthält (0,7% ist eher mild gesalzen- 

1,4% eher kräftiger). 

Sofern Sie keine eigenen, abgewogenen Werte haben, entnehmen Sie im Karteireiter „Nährwerte 

gesamt“ das Endgewicht der gekochten Nudeln und fügen Sie dann ca. 1% davon als Salz bei den 

Zutaten hinzu. 

z.B. 80g Teigware roh→ ergibt gekocht 187g Nudeln 

Verwenden Sie ggf: 

1,3g Salz (0,7%-mild gesalzen) 

1,9g Salz (1%-durchschnittlich gesalzen)  

2,6g Salz (1,4%- kräftig gesalzen) 

 

Zubereitungsverluste von einzelnen Nährstoffen  

Wie kann ich nur für das Kalium den Verlust in einem ganzen Gericht anzeigen (z.B. bei einem 

Kartoffelgericht)?  

Wenn Sie Rezepturen mit Verlusten berechnen, werden so genannte Retention-Faktoren 

angewendet, die unter anderem auch die Kaliumverluste je Zubereitungsart und Zutat 

berücksichtigen. 

Unter den Stammdaten--> Rezepte--> Erhaltungsfaktoren können Sie nach Lebensmittelgruppen und 

Zubereitungsarten suchen. Dort sehen Sie z.B. dass für beim Kochen von Gemüse allgemein 14% des 

Kaliums verloren gehen. 

Berechnen Sie ein Rezept "mit Verlusten" wird im Hintergrund für jede einzelne Zutat abgerufen, 

welche Verluste dabei auftreten. Welche Verluste im ganzen Rezept auftreten, sieht man über die 

Veränderung des Kaliumgehalts der Zutaten roh (Karteireiter Zutaten) und den berechneten 

"Nährwerten gesamt".   
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Fettaufnahme bei der Zubereitung 

Wird die Fettaufnahme bei der Nährwertberechnung automatisch berücksichtigt? 

Alle Mengenveränderungen bei der Verlustberechnung von Rezepten beruhen ausschließlich auf der 

Zu- und Aufnahme von Wasser. Fett, das beim Braten, Frittieren etc. aufgenommen wird, muss daher 

als eigenständige Zutat im Rezept angelegt werden. Anbei finden Sie Richtwerte, wie Sie die 

Fettaufnahme abschätzen können. 

Richtwerte für die Fettaufnahme 

Frittieren (1) Fettaufnahme in Gramm 

1 Schnitzel/Fisch paniert 10 

1 Schnitzel/Fisch unpaniert 2 

2 Fleischlaibchen 3 

150 g Kartoffel (für Pommes Frites) 7 

Dünsten (1) Fettaufnahme in Gramm 

500 g Gemüse 20 

750 g Gemüse 25 

Braten (1) Fettaufnahme in Gramm 

100 g Kartoffeln (für Bratkartoffeln) 20 

1000 g Kartoffeln (für Bratkartoffeln) 75 

4 Fischfilets bemehlt 40 

4 Portionen Fleisch/Fisch paniert 35 

10-15 Fischstäbchen 30 

1 Palatschinken/Omelett 20 

4 Spiegeleier 20 

  

Gemüse- und Gemüsegerichte (2) 

Fettaufnahme in g pro 100 g 
Braten Frittieren 

Gemüse paniert 5 5 

Gemüse  1 

Wurzelgemüse 1 1 

Wurzelgemüse paniert 5 5 

Fruchtgemüse 1 1 



Seite 5 von 6 

Fruchtgemüse paniert 5 5 

Kohlgemüse 0 0 

Kartoffel und Kartoffelgerichte (Kartoffel, 

Puffer, Rösti) 4 5 

Kartoffelteiggerichte 10 3 

Pilze 1 1 

Pilze paniert 5 5 

Hülsenfrüchte 0 0 

Fisch 

Fettaufnahme in g pro 100 g 
Braten Frittieren 

Fisch fettarm 1 1 

Fisch/Meeresfrüchte paniert 6 6 

Fleisch und Fleischgerichte 

Fettaufnahme in g pro 100 g Braten Frittieren 

Kalb/Rind (well done) 1 1 

Kalb/Rind paniert (welldone) 6 5 

Kalb/Rind paniert (medium) 5 5 

Schwein (well done) 1 1 

Schwein paniert (well done) 6 5 

Schaf/Wild (well done) 1 1 

Schaf/Wild paniert (well done) 6 5 

Huhn/Pute (well done) 0,05 0,05 

Huhn paniert (well done) 5 4 

Pute paniert 6 5 

Ente  1 

Ente paniert 5 5 

Wurst- und Fleischprodukte paniert 2 0,5 

Innereien 1 1 

Innereien paniert 4 4 
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Ei- und Getreidegerichte 

Fettaufnahme in g pro 100 g 
Kochen Braten Frittieren 

Getreidegerichte Vollkorn 1   

Getreidegerichte ausgemahlen 0,9   

Pasta Vollkorn 0   

Pasta Weißmehl 1   

Pfannkuchen  7 7 

Eiergerichte 5 10  

Ei   5  

Quellen 

[1] aid - Auswertungs- und Informationsdienst für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten (Hrsg.): AID 

Special Monica-Mengenliste. Bonn, 1991 

[2] Bognár A, Determination and definition of nutrient retention factors during preparation of food 

and dishes by cooking, unveröffentlichte Sammlung, Stuttgart, 2002 

 

Wasseraufnahme von quellenden Zutaten beim Dämpfen 

„Warum nehmen die Nudeln beim Dämpfen kein Wasser auf?“ 

Leider gibt es in der Datensammlung von Bognàr[2] keine wissenschaftlich erhobenen Werte zu 

quellenden Zutaten (z.B. Nudeln, Reis etc.), die gedämpft werden. Die aktuell vorhandenen Daten zu 

„Dämpfen“ stammen hauptsächlich von Gemüse, Fleisch und Fisch, die alle bei der Zubereitung ein 

wenig Wasser verlieren. Daher ist der durchschnittliche Yield-Faktor für Dämpfen bei 0,88. 

Natürlich ist aber davon auszugehen, dass quellende Lebensmittel wie Nudeln oder Reis beim 

Dämpfen Wasser aufnehmen. Dafür kann man näherungsweise auf die Yield-Faktoren von 

„Dünsten“(falls nicht vorhanden „Kochen“) zurückgreifen. 

Ist die exakte Wasseraufnahme bei der Zubereitung bekannt, kann diese direkt bei der Berechnung 

berücksichtigt werden. 


